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CONSEJO PARA PONERSE EN
FORMA: Péngase en forma ya

Los oscuros, tristes y frios dias de invierno
pasaron, iy ha llegado la primavera! {No
use mas el frio como excusa para no hacer
del ejercicio un habito regular! Levantese
y comience a moverse con estos consejos
faciles para mantenerse motivado.

¢ Diario para realizar un seguimiento del
progreso. Es una manera facil y econo-
mica de realizar un seguimiento de sus

Informacion sobre su vida

Cémo hablar con los preadolescentes sobre sexualidad

Es una especie de transformacion sorprendente, y sucede de un dia para el otro de manera
inevitable. Un dia, su pequeiia hija esta corriendo enfundada en los jeans de segunda mano,
heredados de su hermano, y al dia siguiente ella es una niiia de 9 afios que lo alecciona sobre
las dltimas tendencias de la moda y del maquillaje. O tal vez es su “hijo que odia a las nifias”
quien de repente habla de la chica de su clase de sexto grado con quien esta “saliendo”.
Es posible que haya esperado esto para cuando sus hijos se convirtieran en adolescentes.
éPero antes de la escuela secundaria? Bueno, usted no es el tinico. Los padres de todo el
pais estan perplejos y se preguntan qué esta pasando. La publicidad lo llama KGOY o Kids
Getting Older Younger (Nifios que se hacen mayores antes). Entonces, équé debe hacer el
padre de un “nifio demasiado mayor para regafarlo”? La mayoria de los expertos ofrecen
el mismo consejo: En vez de pretender que nada esta sucediendo, hable con sus hijos sobre

éxitos. Puede encontrar revistas de
ejercicio en linea o aplicaciones para su
smartphone, utilizar su calendario o
simplemente escribir en una hoja de papel.

Comience por dar pequefios pasos.
Bajese del autobus en la parada anterior,
estacione un poco mas lejos de la
entrada al trabajo o a la tienda, o saque
al perro a caminar en lugar de dejarlo
que salga solo por la puerta trasera.
Cada paso extra ayuda.

Si dedicar 30 minutos diarios a hacer
ejercicio le parece desalentador, pruebe
con periodos de ejercicio cortos. Haga
ejercicio tres veces al dia durante 10
minutos, o simplemente comience con
15 minutos y vaya aumentando hasta
alcanzar los 30 minutos.

Contrate un entrenador personal. Solo
una sesion puede renovar su vieja rutina
y conseguir que vuelva a encarrilarse.

Entrene con un amigo o con alguien
de su familia. Los mantiene a ambos
responsables, y itener un compafiero de
entrenamiento es divertido! Si usted es
padre de familia, muestre a sus hijos que
un estilo de vida activo es un estilo de

vida saludable. Continta en la pagina 4
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ello y busquen soluciones juntos.

¢CUANDO ES DEMASIADO PRONTO?

A la edad de 12 afios, la mayoria de los nifios
estan listos para conocer la realidad sobre el
sexo y la reproduccion. Necesitan saber sobre
las enfermedades de transmisién sexual (ETS).
Necesitan conocer las consecuencias de un
embarazo adolescente. Dependiendo de sus
creencias, es posible que desee hablar sobre
los diferentes tipos de control de la natalidad
o0 sobre la eleccion de la abstinencia. Estudio
tras estudio ha demostrado que la obtencién
de informaciéon no hace que los nifios sean
mas activos sexualmente. De hecho, es
probable que tenga el efecto contrario.

¢COMO PUEDO ABORDAR EL TEMA?

Es muy facil para los padres decirse a si
mismos: “Vamos a tratarlo cuando llegue el
momento oportuno”. Pero, sobre todo si se
las arregl6 para pasar por alto el tema de la
sexualidad cuando sus hijos eran pequefios, es
poco probable que se presente la oportunidad
perfecta.

En lugar de sentarse y tener una conversacion
sobre “la cigliefia”, piense en sacar el tema
siempre que haya una oportunidad de hacerlo.

CONTACTENOS

Mantenga el didlogo breve e informal, y trate
de ser curioso, sin emitir juicios de valor.
Siempre conecte la sexualidad con los valores
personales. Mientras miran la TV, fijense en
los personajes adolescentes y sus elecciones:
élos programas tratan todos los problemas
y las posibles consecuencias de una acciéon?
Mientras estd en el coche con la radio
encendida, escuche la letra de las canciones:
éComo se sienten con los mensajes que
escucha cada uno? Conversen sobre articulos
periodisticos y comparta cuentos con su hijo.

También, preste atencion a las preguntas y
preocupaciones de su hijo preadolescente
sobre “alguien en la escueld” o “un amigo
que no conoce”. Respete la necesidad de su
hijo de anonimato y privacidad. Esto alienta
a su hijo a que lo considere una buena fuente
de informacion. Todos ustedes pueden
sentirse un poco incomodos al hablar sobre
sexualidad, sobre todo al principio. Pero
a su hijo preadolescente probablemente
le gustara escuchar: “Necesito aprender a
sentirme comodo al hablar sobre esto. Mis
padres nunca me hablaron sobre estas cosas”.

Contintia en la pagina 4
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CONSEJOS PARA CREAR UNA RED DE CONTACTOS

“Puede ganar mas amigos en dos meses interesandose en
otras personas de lo que puede en dos afios tratando de
que los demas se interesen en usted”.

—Dale Carnegie, autor de Como ganar amigos e influir sobre las personas

Crear una red de contactos es una de las mejores maneras de
venderse a si mismo. Pero muchas personas no saben aprovechar
todas las oportunidades que se les presentan para crear una red
de contactos. Puede crear una red de contactos en el trabajo, en
una fiesta, en una tienda de comestibles, mientras saca a su perro
a caminar; en cualquier parte donde haya personas. Pero hay otras
posibilidades al crear una red de contactos ademads de intercambiar
tarjetas comerciales con la esperanza de que alguien mejore su
negocio o le encuentre un nuevo trabajo, un departamento o un
circulo de amigos.

La clave para crear una buena red de contactos es establecer
conexiones cuando no las necesite, para que estén disponibles
cuando si las necesite. Crear una red de contactos es como plantar
semillas en un jardin: Para cosechar los beneficios de lo que ha
sembrado, debe nutrir sus contactos. Crear una red de contactos
con éxito requiere del pensamiento, la planificacion y la atencion
a los detalles.

Las personas amigables son a menudo las mejores para crear una
red de contactos.

INDICACIONES CLAVE PARA CREAR UNA RED DE CONTACTOS
Es mejor dar que recibir.

Crear una red de contactos tiene que ver mds con cultivar relaciones
y menos con vender. Ponga las necesidades de los demas en primer
lugar, y no siempre espere algo a cambio. Por ejemplo, ofrezca
proveer el informe que un contacto comercial esta buscando.
Cuanto mds haga por los demds, mas probable sera que los demas
le ayuden a alcanzar sus objetivos. Las personas capaces de crear
una red de contacto con éxito estan de acuerdo en que si bien no
todos los contactos producen recompensas de inmediato, por lo
general reciben tanto o mas de lo que dan.

Practique el arte de la charla trivial.

El arte de la conversacion es importante. La charla trivial efectiva
es el intercambio informal de informacién como su nombre, dénde
vive, qué hace para ganarse la vida y algunas actividades que hace
por diversidon o para obtener ganancia. La charla trivial permite a
las personas establecer rapidamente buenas relaciones, descubrir
intereses comunes y aprender como pueden ayudarse unos a otros

a alcanzar objetivos. Pero la charla trivial tiene que ir hacia alguna
parte, asi que utilicela como un paso hacia temas mas importantes.

Aprenda a escuchar.

Ya sea que esté en una conferencia, junto al dispensador de agua
o atrapado en un ascensor con un socio potencial, evite hablar
demasiado. Déle a la otra persona la oportunidad de compartir y
contribuir. No le quite demasiado tiempo a un contacto. Sepa como
finalizar una conversacion. Practique el uso de frases como “He
disfrutado mucho de hablar con usted” y “Me gustaria continuar
esta conversacion. ¢Puedo llamarlo?”

Aprenda a socializar con confianza.

Convenciones, reuniones de asociaciones o grupos de redes
de contactos son lugares obvios para hacer contactos. Pero,
éesta aprovechando al maximo estas oportunidades? Aqui hay
algunos consejos Utiles a la hora de crear una red de contactos en
situaciones comerciales y sociales:

¢ Salga de su zona de confort. Preséntese a tantas personas nuevas
como sea posible. Evite hablar solo con amigos o companieros de
trabajo.

¢ Refresque sus conocimientos sobre temas de actualidad o los
acontecimientos mas recientes del sector, para que pueda hablar
sobre otros temas ademas del tiempo.

¢ Tenga tarjetas comerciales con usted en todo momento.

¢ Prepare y practique un “infomercial” de 30-segundo sobre usted
mismo. Este deberia explicar quién es usted y qué hace.

e Ponga las necesidades de los demds antes que las suyas. Muestre
interés en las demas personas y ofrezca ayuda. Evite hablar sin
parar sobre usted mismo y lo que quiere.

¢ Presente a las personas que ha conocido a otros que usted crea
que puedan tener intereses comunes. Pida que le presenten a
alguien que le gustaria conocer.

Recuerde que algunos intentos de crear una red de contactos no
produciran nada significativo. Incluso aquellos que son los mejores
para crear una red de contactos no obtienen resultados de cada
situacién. Pero al aumentar los contactos de manera constante,
usted se encontrard mas a menudo en condiciones de ayudar o ser
ayudado por las personas que conoce. Crear una red de contactos
consiste en eso.

Adaptado de King, D. (Revisado en 2012). Consejos para crear una red de
contactos. Raleigh, NC: Workplace Options.




FORMAS DE EQUILIBRAR SU TIEMPO

¢Trabajay cuida a un familiar mayor? Estos consejos pueden ayudarlo a administrar su tiempo:

e Establezca prioridades. Decida lo que es importante, menos
importante y medianamente importante. Es posible que tenga
que decir no incluso cuando pueda decepcionar a los demas.
Establezca prioridades para sus propias necesidades, las de
su familia, las del trabajo y las de la persona mayor. Es posible
gue tenga que limitar el servicio comunitario hasta que sus
prioridades le demanden menos tiempo.

¢ Programe un tiempo exclusivo para la persona mayor y para
su familia. Todos deben saber qué tiempo les corresponde. En
el caso de las personas mayores que viven fuera de la ciudad,
usted puede pasar una semana o fin de semana por mes con
ellas, dependiendo de su condicién.

¢ Programe una hora para llamadas telefénicas en el trabajo.
Esta puede ser durante el almuerzo, cuando la persona mayor,
alguien de su familia o los médicos puedan llamar.

¢ Reorganice compromisos de manera creativa. Programe citas y
recados para sacar el maximo provecho de su tiempo.

e Invierta tiempo o dinero en las cosas que le ayudaran a
administrar tareas. Considere utilizar una computadora, o
buscar un contador, un ama de llaves o los recursos de la
comunidad.

¢ Pdngase de acuerdo con su empleador para recuperar tiempo
fuera de la oficina. Intente establecer un horario flexible si sus
demandas familiares parecen ser demasiadas.

¢ Retinase con otros cuidadores y grupos de auto-ayuda para
obtener apoyo. Compartir alivia la tensién, da una nueva visién
de la situacién, aumenta la comprension y genera apoyo. Los
grupos de apoyo ayudan a que se sienta menos solo. Le dan la
oportunidad de compartir lo que ha aprendido.

e Acepte sus limitaciones. Consiga la ayuda de otro miembro de
su familia, un vecino o los servicios de la comunidad cuando
necesite tomarse un descanso. ¢A qué cosas renunciara para
hacerse la vida mas facil? Tal vez es miembro de un club que
no le interesa mas o ha formado parte de un comité durante
mucho tiempo.

e Témese un tiempo para usted mismo. Aparte tiempo en
forma regular para estar solo, salir a caminar, hacer ejercicio o
simplemente tener un tiempo de tranquilidad, aunque sea por
un periodo corto. Sera mas productivo, tendra mas energia y se

conocera mejor a usted mismo. La persona que cuida también
se beneficiara cuando usted se tome un tiempo para renovarse
a usted mismo. Tomese un tiempo para estar con amigos o
hacer cosas que le gustan. Esto le ayudara a ser un cuidador
mas relajado y a prevenir el agotamiento.

¢ Mantenga buenos registros. Trabajar con proveedores de
servicios, compafiias de seguros y otros es a menudo confuso
y requiere mucho tiempo. Lleve un registro de los contactos
y la informacidn. Evite sobrecargar la memoria. Tome notas
mientras habla en persona o por teléfono. Guarde folletos y
otra informacion proporcionada por organizaciones y agencias.
Guarde copias de las cartas que escribe referentes a los
servicios, asi como las que recibe. Haga muchas preguntas.
Ninguna pregunta es tonta. Sujete con un clip y archive los
articulos sobre los servicios que pueda necesitar.

Extraido de Franck Cyr, L. (Modificado el 12 de agosto de 2008). Cémo
equilibrar el trabajo, la familia y la provision de cuidados (Boletin N.2
4204). Recuperado el 7 de agosto de 2012 del sitio web de la Extension
Cooperativa de la University of Maine: http://extension.umaine.edu




CONSEJO PARA PONERSE EN FORMA:
Pongase en formaya

Continuacion de la pagina 1

e Marquelo en su calendario, incluso en la oficina.
Considere al ejercicio como cualquier otra cita; no la
cancele para hacer otras actividades. El ejercicio es
tan importante como ir al dentista o al médico.

e Cambie su forma de pensar. Vuelva a encontrar la
razon por la que hace ejercicio en primer lugar. ¢Hace
ejercicio porque desea mejorar su salud o bajar
de peso o vivir mas tiempo? Escriba sus razones y
coléquelas donde pueda verlas todos los dias.

e Pruebe un nuevo tipo de ejercicio. ¢Siempre quiso
probar Zumba o baile de salén? Ahora es un gran
momento para probar y ver si le gusta. Al realizar
actividades que le gustan, serd mas probable que
adquiera nuevos habitos de estilo de vida.

Por tltimo, recuerde recompensarse por un trabajo
bien hecho. Vaya a comprarse calzado nuevo para
correr o descargue algunas canciones nuevas
para mantener la motivacién en la cinta. Todo
ese trabajo duro y esa determinacién no pasaron
desapercibidos; justed se lo merece! Cuando la
temporada de piscina y playa llegue en pocos meses,
ise alegrara de haberse puesto en movimiento!

Fink, C., & Grasso, D. 2012. Consejo para ponerse en forma:
Pongase en forma ya. Raleigh, NC: Workplace Options.

Salvavidas r:

Coémo hablar con los preadolescentes...

Continuacion de la pagina 1

¢CUANTO ES DEMASIADO?

Usted como padre es el mejor juez para determinar donde trazar la linea. éLes
da a sus hijos mds informacion? ¢ Mas libertad? Muchos padres se encuentran
en un verdadero aprieto cuando se enfrentan a las modas y tendencias. Parece
como si los nifios estuvieran siendo empujados a actuar como adultos antes de
darse cuenta de lo que sus acciones podrian significar para alguien mas.

Los centros comerciales muestran ropa y estilos sugestivos para mujeres
jovenes que son provocativos, por decir lo minimo. Muchas nifias en la escuela
primaria quieren seguir las tendencias que marcan sus estrellas favoritas del
pop. Los nifios tampoco son inmunes a la presion de ser como los demas.
Muchos nifios hablan como adultos sobre las nifias. Pero las relaciones
preadolescentes rara vez son motivo de preocupacion. Los primeros romances
brindan una gran oportunidad para que los padres hablen sobre la importancia
de los valores, el respeto y la autoestima en cualquier relacion, y sobre los
dafios que los comentarios negativos sobre las mujeres pueden causar.

Informacion sobre su vida

Cuando quiera establecer reglas sobre la moda de “grandes” para las
nifas, asi como el comportamiento social aceptable para los nifios y las
nifias preadolescentes, tenga en cuenta los siguientes consejos:

¢ No pierda la calma ni haga amenazas. Preglntele a su hijo acerca de su amiga,
y conozca a sus amigos. Si su hija quiere comprarse una blusa demasiado
escotada, no se apresure a emitir juicio ni a decirle “inunca en mi casal”

¢ Encuentre cual es su motivacion. Los preadolescentes estan en una edad
dificil, y por lo general toman decisiones para “encajar” y ser como alguien
mas, o como todos los demas. Si ellos tienen un modelo a seguir, discutan
sobre esa imagen. Tal vez puedan ponerse de acuerdo sobre otro ejemplo,
alguien digno de respeto.

¢ Sea claro con respecto a sus razones. Si usted intuye que cierto estilo no
es adecuado, asegurese de que su hijo sepa por qué. Si es porque usted
intuye que esta enviando el mensaje equivocado, sea cuidadoso al explicarle
detalladamente sus preocupaciones para que no las tome como un insulto
personal.

¢ Establezcan las reglas juntos. Siéntese con su hijo y decidan sobre las reglas y
limitaciones con las que ambos puedan convivir, incluidas las consecuencias
en caso de incumplirse las reglas. iEsté preparado para seguir adelante!

¢ Digales a sus hijos que esta bien ser un nifio. Comparta historias de sus
propias inseguridades y experiencias de cuando era chico, y evite usar como
cumplido: “iOh, te ves tan crecido!”.

¢ A medida que pase el tiempo, vuelva a examinar las reglas. Las cosas
cambian. Mire las pautas que ha establecido mientras su hijo madura, y
asegurese de que aun son razonables.

Como en tantas areas de la crianza de los hijos, ser abierto y honesto
sobre estos temas dificiles ayudara considerablemente a sus hijos no tan
pequefios a desarrollar una actitud saludable sobre la sexualidad humana.

Webb, J. (Revisado en 2012). Cémo hablar con los preadolescentes sobre sexualidad.

Raleigh, NC: Workplace Options.



